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LỊCH TẬP THỂ. HÌNH CHO NAM GIÚP 
DƯỚI RẦN CHẮC 

T ác giả Sế Quân Lương 

Đừng quên dành 2 buổi/ tuần để tập luyện cho phần thân dưới để vóc dáng của bạn được cân đối và phát triển toàn 
diện. Hãy cùng Thể Hình Namtham gia lịch tập với những động tác cơ bản dành cho phần thân dưới mà bạn nên thử 
qua. 


Cách thực hiện lịch tập: 


Thực hiện các động tác một cách nhanh nhất có thể trong khi duy trì phạm vi chuyển động tối đa của các bộ phận 
trên cơ thể. Thực hiện các bài tập theo thứ tự hai phần A và B. 


Phần tập A: tập 8 vòng phần tập này với mỗi vòng tập là một lần hoàn thành 2 động tác 

theo thứ tự ở dưới. 

1 . Động tác bật nhảy xuống tấn - squat jump 





Squat jump 




Từ tư thế đứng thẳng với hai chân mở rộng bằng hai vai, hãy vào tư thế bắt đầu thực hiện động tác bằng cách nhìn 
thẳng về phía trước sao cho điểm nhìn song song với sàn tập, đồng thời ngực ưỡn cao. Tiếp theo, hãy gập hai đầu 
gối và đấy hông về phía sau sao cho trọng tâm co thể được hạ thấp, cùng lúc đó, hãy vung hai tay về phía trước đế 
lấy đà. Cuối cùng, hãy dồn lực vào hai chân bạn và bật người thật cao lên trên, tiếp đất bằng hai đầu ngón chân và 
hạ người ngay lập tức về tư thế xuống tấn. Lặp lại động tác cho đủ số rep. 


2. Động tác xuống tấn tách sang ngang 



Cũng bắt đầu với tư thế đứng thẳng người tưong tự như thế trên. Với hai tay khép ở trước mặt, hãy thực hiện động 
tác bằng cách gập đầu gối phải và đồng thời hạ người sang bên phải với chân trái duỗi thẳng sang hướng đối diện. 
Chú ý khi thực hiện động tác, phần co trung tâm của bạn luôn phải vuông góc với sàn tập và cố định ở vị trí đó. 

Nghỉ 2 phút trước khi chuyển sang phần tập B 

Phần tập B: thực hiện tổng cộng 8 vòng tập với mỗi vòng bằng với một lần hoàn thành cả 

hai động tác. 


1 . Động tác xuống tấn tách bật người 




Bắt đầu với tư thế đứng thẳng người, hai chân mở rộng bằng vai. Từ đây, hãy đưa một chân về phía trước và gập cả 
hai đầu gối vào góc 90 độ sao cho đầu gối phía sau gần như chạm vào sàn tập. Thực hiện động tác bằng cách dồn 
lực vào hai chân và đấy người lên trên không, cuối cùng tiếp đất với hai chân đảo vị trí cho nhau. Với mỗi rep, bạn 
cần thực hiện hai lần nhảy đế hoàn thành. 

2. Động tác nâng hông tư thế nằm 



Nằm ngửa lên sàn tập với hai lòng bàn chân ép sát bề mặt sàn và hai đầu gối gập cong. Bạn sẽ thực hiện động tác 
bằng cách dồn lực vào hai chân và co trung tâm để nâng phần hông lên cao sao cho vị trí từ phần lưng trên cho đến 
đầu gối là một đường thẳng. Phần cố của bạn phải nằm sát sàn tập và không di chuyển trong suốt quá trình thực 
hiện động tác. 
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Xem thêm: 

• 7 7 điều nam giới tập thể hình phải biết 

• 13 động tác tập cơ chân với thang dây hoàn toàn mới 



• Cách tập cơ lưng xô rộng hiệu quả nhất nhiều người bỏ qua 

• Tầm quan trọng của bữa ăn phụ trong chế độ dinh dưỡng thể hình 

• Tập thể hình lúc nào tốt nhất? 
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Tin liên quan 



Những tình huống tai nạn vui nhộn k... 



1 1 điều nam giới tập thể hình phải ... 



Huấn luyện viên xinh đẹp tiết lộ bí... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 


Bàỉ trước 

6 Bài tập thể hình giúp nam giới có bắp chân to khỏe 


> 
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Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TwitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 

G+1 Recommend this on Google 





Bạn tìm gì hôm nay... 



XEM NHIỀU NHẤT 



4 mẫu lịch tập dành cho các bạn nam yêu thích thể hình 



Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 







Thể hình và tình dục - Bạn có biết ? 



9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hơn thịt 



Tập thể hình nam giới có bị ảnh hưởng đến chiều cao không? 



5 nguyên nhân chính tập ngực mà không to lên được 






Kiến thức cần biết về Deadlitt 



Bộ giáo án thể hình hoàn hảo 6 buổi 1 tuần dành cho nam giới (phần 1) 



5 phút tập thể hình luyện thân trên với khăn lông 



Video Leverage Squats giải pháp mông đùi hiệu quả 
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BÀI TẬP BỤNG 

BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI 

BÀI TÂP 
CHÂN 

BẬI TÂP BÀI TÂP ĐÙI BÀI TÂP 

CO TRƯỚC LƯNG 

BÀI TẬP MÔNG ĐÙI 

BÀI TÂP BÀI TÂP PLANK 

NGỰC' 







BÀI TẬP SQUAT 
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KHỎEĐẸP.VN 


• Bí quyết gắn mi giả trông dày tự nhiên và không nặng mắt 

Chắc hẳn các bạn đã quá quen thuộc với việc gắn mi giả. Tuy nhiên bạn đã từng nghe... 

• 1 1 bài tập giảm mỡ bụng với bóng Bosu hiệu quả và cực tốt 

Bạn luôn cảm thấy buồn mỗi lần sờ từng ngấn bụng lộ rõ? Bạn chẳng thích ai đề cập... 

• Mẫu váy hoạ tiết cực xinh các nàng không thể thiếu Hè này 

Bạn đang chuẩn bị trang phục đẹp sẵn sàng cho chuyến du lịch Hè? Trang phục hoạ tiết luôn... 

• 5 Bài tập vận động giúp đốt mỡ nhanh nhất không thế bỏ qua 

Bạn đang tìm kiếm những bài tập vận động đế đốt mỡ hiệu quả? Bạn đang trong quá trình... 

• 6 bí mật giúp bạn vượt qua chặn đua đạp xe của Ironman tốt hon 

Bạn đang chuẩn bị cho cuộc đua ironman? Bạn đã chuẩn bị sẵn sảng cho phần chạy bộ và... 
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Co ^lc T Tim kiêm Tuy Chinh 


Bài ngẫu nhiên 


CÁCH KHẮC PHỤC Cơ LỆCH 
23.01 .201 6 - Comments Disabled 

Lệch cơ là hiện tượng không hiếm đối với những người tập thể hình. Đặc biệt là đối với cơ ngực, việc lệch... 



I HIỂM HỌA Từ "THUỐC" TĂNG cơ 
Ỵ ị 23.1 2.201 5 - Comments Disabled 

Mong muốn có một hình thể nở nang, mạnh mẽ, nhiều nam giới hiện nay âm thầm sử dụng các sản phẩm tăng cơ- 



DINH DƯỠNG THỂ HÌNH ĐÚNG CÁCH 
* ' 08.1 2.201 5 - Comments Disabled 

SJấ 

Dinh dưỡng trong thể hình luôn là đề tài muôn thuở của chúng ta, và đặc biệt hơn đối với những người mới... 


Bài mới 



LịCH TẬP THỂ HÌNH CHO NAM GIÚP PHẦN THÂN DƯỚI RẮN CHẮC 


Đừng quên dành 2 buổi/ tuần để tập luyện cho phần thân dưới để vóc... 

2 6 BÀI TẬP THỂ HÌNH GIÚP NAM GIỚI có BẮP CHÂN T0 KHỎE 




Trong bài viết ngày hôm nay, bạn sẽ được giới thiệu một số phương... 

3 ’^i TẬP THỂ HÌNH CÙNG NAM DIỄN VIÊN “NGƯỜI VẬN CHUYỂN" 

ÌÉẳ 









Diễn viên “người vận chuyển” tập thể hình sáu ngày trong tuần, mỗi... 



MUỐN TĂNG Cơ BẮP NÊN UỐNG THỨC UỐNG GÌ ? 

y 22.10.2015- Comments Disabled 

Bạn đang trong quá trình luyện tập thể hình thì bạn nên cân nhắc đến những thức uống mà bạn sẽ nạp vào cơ... 


TẬP THỂ HÌNH CẦN THỜI GIAN NGHỈ THẾ NÀO LÀ ĐỦ CHO cơ BẮP? 

1 1 -01 .201 6 - Comments Disabled 

Nghỉ ngơi có ảnh hưởng rất lớn đến sự hồi phục và phát triển của cơ bắp tuy nhiên lại không được mấy chú ý.... 

GYMER CẦN PHẢI BIẾT - ATP (ADENOZIN TRIPHOTPHAT) LÀ GÌ? 

05.01 .201 6 - Comments Disabled 

ATP (Andenozin Triphotphat) được coi là nguồn năng lượng cho cơ bắp. Khi thủy phân ATP sẽ tạo thành ADP... 
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